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Low back pain merupakan maslah kesehatanm dunia yang sangat umum. Nyeri 
punggung merupakan nyeri musculoskeletal yang banyak di krluhkan masyarakat. Faktor 
penyebab terjadinya low bacak pain adalah pekerjaan yang memerlukan pengarahan kekuatan 
atau pengulangan yang berlebihan dari gerakan-gerakan yang dapat menimbulkan cedera otot 
serta saraf,  posisi canggung atau posis yang tidak mendukung sehingga akan menimbulkan 
peregangan yang berlebihan. Masalah yang muncul pada low back pain yaitu otot internal, 
kelemahan otot, nyeri akibat pemendekan dan overactivity dari otot low back pain seperti 
erector spine selanjutnya akan menimbulkan masalah-masalah seperti gangguan ROM pada 
mumbal spine. Intervensi Core stability Exercise dan Strenghthening Exercise, merupakan 
intervensi yang dapat mengurangi nyeri. Tujuan penelitian untuk mengetahui pengaruh 
intervensi Core Stability Exercise dan Strengthening Exercise terhadap peningkatan Lingkup 
Gerak Sendi Low Back Pain. 
Metode penelitian menggunakan metode Narrative Review dengan cara 
mengidentifikasi, menganalisis dan meringkas literature tentang Pengaruh core stability 
exercise  dengan strengthening terhadap peningkatan lingkup gerak sendi kondisi low back 
pain 
Hasil intervensi core stability exercise lebih baik daripada strengthening exercise 
dalam meningkatkan aktivitas fungsional. Dikarenakan segmental stabilization exercise lebih 
memiliki kualitas tinggi dibandingkan dengan strengthening exercise pada penurunan nyeri, 
peningkatan kemampuan fungsional dan perbaikan fisik. Aspek positif dari segmental 
stabilisasi exercise adalah ada hasil signifikan memiliki efek jangka panjang pada penderita 
low back pain dan menurunkan resiko kekambuhan nyeri punggung bawah yang lebih lama. 
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Low back pain merupakan maslah 
kesehatanm dunia yang sangat umum. Nyeri 
punggung merupakan nyeri musculoskeletal 
yang banyak di krluhkan masyarakat. Nyeri 
punggung bawah memang tidak menyebabkan 
kematian, tetapi idividu yang mengalaminya 
menjadi tidak produktif (Perioperatif et al., 
2015). 
Di Ameruka Serikat, lebih dari 85% kasus 
low back pain diklasifikasikan dengan asal-
usul nyeri yang tidak di ketahui, sedangkan 
kasus low back pain di jerman dengan 
prevelensi 12 bulan sebanyak 76% kasus 
(Lauche et al., 2012; Moon et al., 2017). Low 
Back Pain banyak diderita oleh pekerja, lansia 
dan atlet dengan tingkat kekambuhan 
dilaporkan antara 50%-88%. (Arun, 2014; 
Ellythy, 2012; Fouseki et al., 2016). Prevelensi 
penyakit musculoskeletal berdasarkan 
diagnose tenaga kesehatan di Indonesia 11,9% 
dan berdasarkan diagnosis atau gejala sebesar 
24,7% (Riskesdas, 2013). 
Masalah yang muncul pada low back pain 
yaitu masalah otot internal, kelemahan otot, 
nyeri akibatt pemendekan dan overactivity dari 
otot low back pain seperti erector spine 
selanjutnya akan menimbulkan masalah-
masalah seperti gangguan ROM pada mumbal 
spine (Lee et al., 2016; Moon et al., 2017; 
Ozsoy et al., 2019). 
Pada bulan oktober 2015, Kemetrian 
Kesehatan Republik Indonesia meluncurkan 
Rencana Aksi Nasional Pengadilan penyakit 
Tidak Menular (PTM), Rencana tersebut 
dilakukan dengan cara pencegahan dan 
pengendalian  faktor resiko PTM meliputi 4 
cara, yaitu : 1) advokasi kerjasama, bimbingan 
dan manajemen PTM, 2) promosi, 
pencegahan, dan pengurangan faktor risiko 
PTM melalu pemberdayaan masyarakat, 3)  
penguatan kapasitas dan kopetensi layanan 
kesehatan, serta kolaborasi sector swasta dan 
professional, serta 4) penguatan surveilansia, 
pengawasan dari riset PTM (Kemkes RI, 
2017). 
Peneliti memiliki Intervensi berupa Core 
Stability Exercise dan Strengthening Exercise 
:Core Stability Exercise adalah meningkatkan 
performa, mencegah terjadinya cedera, 
mengurangi low back pain, meningkatkan 
kekuatan dan keseimbangan, menurunkan 
cedera punggung, memaksimalkan 
keseimbangan dan gerak dari ekstremitas atas 
dan bawah, mengurangi risiko cedera, program 
rehabilitasi cedera, menstabilkan tulang 
belakang (Retno Putri Wijayanti, 2019). 
Dari penjelasan-penjelasan tersebut, 
intervensi Core stability Exercise dan 
Strenghthening Exercise, keduanya merupakan 
intervensi yang dapat mengurangi nyeri. 
Namun masih diperlukan bukti-bukti ilmiah 
dari beberapa literature yang ada untuk 
mendukung efektivitas kedua intervensi 
tersebut dalam kasus nyeri, seperti low back 
pain. 
METODE 
Metode penelitian menggunakan metode 
Narrative Review dengan cara 
mengidentifikasi, menganalisis dan meringkas 
literature. Sumber yang peneliti gunakan untuk 
menyusun narrative review diambil dari 10 
jurnal yang sesuai dengan variabel terikat dan 
variabel bebas penelitian. Jurnal yang 
digunakan juga dipilih berdasarkan adanya 
kriteria inklusi dan ekslusi. Kriteria inklusi 
yaitu Artikel yang berisi full text, artikel dalam 
bahasa Inggris dan bahasa Indonesia, terkait 
dengan manusia, artikel yang memiliki 
responden dengan rentang umur >60 tahun, 
diterbitkan 10 tahun terakhir, artikel yang 
membahas Pengaruh core stability exercise  
dengan strengthening terhadap peningkatan 
lingkup gerak sendi kondisi low back pain 
Database yang digunakan adalah Google 
scholar didapatkan 6 jurnal dan Pubmed 
didapatkan 3 jurnal. Penelitian diawali dengan 
mengidentifikasi pertanyaan narrative review 
menggunakan teknik PICO. mengidentifikasi 
kata kunci, strategi pencarian dan melakukan 
pencarian, melalukan screening jurnal 
kemudian melakukan ekstraksi data. 
HASIL 
1. Karakteristik Responden 
a. Usia 
Artikel-artikel yang menjadi 
rujukan memasukan responden dengan 
usia yang berbeda-beda. Responden 
yang dijadikan sampel dalam artikel-
artikel rujukan adalah pasien olahraga, 
Berat badan, lansia, individu yang aktif 
secara fisik. Yaitu usia paling muda 
adalah 16 tahun dan paling tua adalah 
73 tahun. Kelompok usia responden 
yang paling banyak dijadikan sampel 
penelitian adalah kelompok usia 40-60 
tahun (Rungthip Puntumetakul, 
PhD,PT., 2018; Esha A. Bhadauria., 
2017; Amila Kapetanovic., 2016).  
Karakteristik responden pada 
penelitian Yasmita (2018), diruang 
Fisioterapi RSU Mokopido, Tolitoli 
menunjukkan bahwa pada kelompok 
perlakuan terdiri dari 2 orang (20%) 
laki – laki, dan 8 orang (53,4%) 
responden adalah perempuan. 
Sedangkan pada kelompok control 
terdiri dari 4 orang (40%) responden 
berjenis kelamin laki - laki dan 6 
responden (60%) berjenis kelamin 
perempuan. 
Penelitian Nadlliyyah (2015), 
menyatakan bahwa karakteristik 
responden pada usia  21-30  tahun 
sebanyak 1 orang (7,1%), usia 31-40 
tahun sebanyak 8 orang (57,1%) dan 
usia 41 – 50 tahun sebanyak 5 orang 
(35,7%). 
Hal ini sesuai dengan pendapat 
sebagai berikut, setiap tahun prevalensi 
nyeri pungung bawah (low back pain) 
di Negara Amerika Serikat dilaporkan 
sebesar 15%-45% dan angka kejadian 
LBP terbanyak didapatkan pada usia 
35 tahun – 55 tahun (Kumar, SP. 2011) 
b. Jenis Kelamin 
Karakteristik responden 
berdasarkan jenis kelamin pada 
penelitian Vikranth (2016) menyatakan 
dari jumlah responden 30 orang jenis 
kelamin laki-laki sebanyak 19 orang 
(63,3%) dan perempuan sebanyak 11 
orang (36,7%). Sedangkan penelitian 
Nadlliyyah (2015), menyatakan 
karakteristik responden berdasarkan 
jenis kelamin laki-laki terdapat 3 orang 
(21,4%) dan perempuan 11 orang 
(78,6%). 
Penelitian Yasmita (2018), 
menyatakan kategori umur lanjut usia, 
pada kelompok perlakuan terdiri dari 2 
responden (20%) yang termasuk dalam 
kategori umur masa remaja akhir (17-
25 tahun), kemudian responden yang 
masuk dalam kategori umur masa 
dewasa awal sebanyak 2 responden 
(20%). Responden yang masuk dalam 
kategori umur masa dewasa akhir pada 
kelompok terdapat 6 responden (60%). 
Pada kelompok yang kontrol terdiri 
dari 1 orang (10 %) yang termasuk 
dalam kategori umur masa remaja 
akhir (17-25 tahun), kemudian 
responden yang masuk dalam kategori 
umur masa dewasa awal sebanyak 4 
responden (40%). Dan responden yang 
masuk dalam kategori umur masa 
dewasa akhir pada kelompok terdapat 
5 responden (50%). 
Distribusi sampel menurut jenis 
kelamin menunjukkan low back pain 
banyak dialami pada berjenis kelamin 
perempuan. Wanita secara signifikan 
lebih sering mengeluh nyeri punggung 
bawah daripada laki-laki. (18%, p 
<0,001). Dari hasil analisis 
diperkirakan pada wanita memiliki 
factor resiko antara lain: usia, penyakit 
degeneratif sendi, osteoporosis, 
depresi, merokok, pekerjaan, dan 
pekerjaan sehari-hari karena gangguan 
fisik (Nadlliyah, 2015). Sejalan dengan 
penelitian sebelumnya Pombu (2019) 
menyatakan bahwa  saat otot-otot core 
tidak seimbang hal ini dapat 
menyebabkan penurunan fleksibilitas 
trunk. Pada wanita dewasa cenderung 
memiliki otot-otot abdominal yang 
lemah dibandingkan dengan otot-otot 
trunk, sehingga pada saat 
membungkuk atau bergerak ke arah 
fleksi akan mengalami kesulitan atau 
tidak terjadi secara maksimal. Hal ini 
bisa terjadi karena pada saat fleksi 
hanya otot-otot trunk yang bekerja 
menahan agar badan tidak jatuh ke 
depan sehingga cenderung untuk 
menarik badan ke belakang 
Lower Back Pain yang paling 
banyak ditemukan adalah pada jenis 
kelamin wanita. Hal ini sesuai dengan 
penelitian lainnya bahwa LBP dapat 
disebabkan karena bekerja dengan 
aktivitas yang lebih berat dan posisi 
yang kurang baik saat melakukan 
pekerjaan. Hal ini dapat terjadi 
dikarenakan terjadinya penyumbatan 
pada aliran darah yang megakibatkan 
terjadinya kekurangan oksigen dan 
glukosa dari darah. Indek massa tubuh 
Tubuh > 25 atau overweight akan lebih 
berisiko 5 kali lipat mengalami LBP 
dibandingkan dengan berat badan 
normal maupun ideal. Ketika berat 
badan bertambah, maka beban pada 
tulang belakang akan bertambah dan 
menerima tekanan yang semakin berat 
yang dapat mengakibatkan kerusakan 
pada struktur tulang belakang 
khususnya pada daerah lumbal 
(Karokaro, 2018). 
2. Lamanya Waktu Penelitian 
Artikel-artikel yang menjadikan 
rujukan melakukan penelitian dengan 
lama waktu yang berbeda-beda. Lama 
waktu penelitian yang paling singkat 
adalah 1 minggu dan yang paling lama 
adalah 8 minggu (Vikranth. G., 2015; 
Woohyung Lee, MS C,PT., 2011). 
PEMBAHASAN 
1. Pengaruh Core Stability Exercise 
terhadap peningkatan Lingkup Gerak 
Sendi lumbal 
Kelompok perlakuan yang 
diberikan penambahan latihan Core 
Stability Exercise sebelumnya. Nilai yang 
didapatkan melalui wilcoxon test adalah p 
= 0,005 (p p<0,05). Nilai yang naik atau 
positive rank sebanyak 10 nilai, negative 
rank atau nilai turun sebanyak 0 nilai, 
nilai yang sama atau Ties sebanyak 0 
nilai. Hasil tersebut menunjukan bahwa 
ada perbedaaan yang signifikan antara 
hasil Pre Test dan Post Test. Artinya 
bahwa penambahan latihan Core Stability 
Exercise memberikan pengaruh terhadap 
fleksibilitas lumbal pada kelompok 
perlakuan (Yasmita, 2018). 
Sejalan dengan penelitian diatas, 
Amila Kapetanovic, (2016) dalam 
penelitiannya mengatakan pasien yang 
melakukan latihan stabilisasi inti dan 
penurunan nyeri tiga kali seminggu 
(p=0,0001). Perbedaan yang signifikan 
secara statistik dalam kemampuan 
fungsional tidak dicatat pada pasien yang 
tidak melakukan latihan. Analisis nilai 
rata-rata perbedaan ODI di awal dan 
setelah dua bulan rehabilitasi menunjukan 
perbedaan yang signifikan secara statistik 
antara kelompok yang tidak melakukan 
latihan dan kelompok yang melakukan 
latihan stabilisasi inti tiga kali seminggu 
(p=0,0001), dan antara kelompok yang 
tidak melakukan latihan dan kelompok 
yang melakukan latihan stabilisasi inti 
lima kali seminggu (p=0,0001). 
Pengaruh core stability exercise 
akan meningkatkan kerja otot superfisial 
(obliquss externus abdominis, obliquss 
intenus abdominis, rectus abdominis, 
quadratus lumborum bagian lateral, dan 
erector spine) dan otot segmental 
(tranversus abdominis, multifidus, 
quadratus lumborum bagian profunda, 
dan rotator profunda) serta memberikan 
rigiditas pada otot-otot penopang trunk, 
yang disebabkan oleh terjadinyakontraksi 
yang terkoordinasi dan bersamaan (co-
contraction) dari otot-otot tersebut. 
Peningkatan aktivitas fungsional sebagai 
efek dari latihan penambahan Swiss ball 
pada core stability exercise. Hal ini terjadi 
karena penambahan Swiss ball pada core 
stability exercise bertujuan untuk 
coactivation pada otot core global dan 
lokal, pada latihan tersebut terjadi 
kontraksi otot baik secara isometrik 
maupun isotonik mengakibatkan sirkulasi 
darah menjadi lancar dan nutrisi serta O2 
ke otot membaik (Pombu, 2019). 
2. Pengaruh Core Stability Exercise dan 
Strengthening Exercise terhadap 
peningkatan lingkup gerak sendi 
lumbal. 
Core Stability Exercise merupakan 
salah satu intervensi yang secara 
signifikan memberikan efek penurunan 
nyeri pada Low Back Pain (Vikranth. G., 
2015; Suresh Bubu Reddt. A., 2015; 
Rungthip Puntumetakul, PhD, PT., 2018; 
Agustine Aluko., 2013; Novtyas Maria 
Pombu., 2019; Amila Kapetanovic., 
2016). 
Strengthening juga memberikan 
efek yang signifikan terhadap peningkatan 
ambang batas nyeri, peningkatan status 
kesehatan, dan peningkatan ROM (Esha 
A. Bhadauria., 2017; Tarun Kumar., 2014; 
Jung-Seok Lee., 2016; Woohyung Lee, 
MS C, PT., 2011). 
Hasil yang signifikan dalam 
penurunan nyeri setelah perlakuan 
Strengthening Exercise  para peserta 
secara acak ditempatkan dalam kelompok 
latihan (SEG,n=5), Kelompok latihan 
gabungan (CEG,n=15), dan kelompok 
kontrol (CG, n=6) (Jung-Seok Lee., 
2016). 
Peningkatan aktivitas fungsional 
pada penderita LBP setelah diberikan 
latihan strengthening exercise 
dikarenakan efek dari strengthening 
exercise tersebut dapat meningkatkan 
kekuatan otot, peningkatan daya tahan 
tubuh terhadap perubahan gerakan atau 
pembebanan secara statis dan dinamis, 
juga dapat meningkatkan fleksibilitas otot 
untuk memaksimalkan kerja otot 
(Nadlliyah, 2015). Hal in diperkuat oleh 
penelitian Nelson (2016), yang 
menunjukkan bahwa latihan ekstensi 
lumbal menggunakan Progressive 
Resisten Exercise (PRE) secara signifikan 
meningkatkan kekuatan dan mengurangi 
rasa sakit pada pasien kronik low back 
pain. Pasien LBP kronik yang 
berpartisipasi dalam program PRE lumbal 
ekstensi menunjukkan penurunan yang 
signifikan pada nyeri dan gejala yang 
berhubungan dengan kekuatan otot, daya 
tahan dan mobilitas sendi. 
Sedangkan pemberian latihan 
stabilisasi pinggang dengan latihan core 
stabillity exercise akan mengaktifkan m. 
transversus abdominis dan m. lumbar 
multifidus yang mana kedua otot tersebut 
sebagai stabilitator utama pada lumbal, 
sehingga dengan teraktivasinya otot-otot 
stabilitator lumbal maka kontraksi otot 
dan kerja otot agonis dan antagonis akan 
seimbang. Peningkatan aktivitas 
fungsional pada penelitian yang dilakukan 
oleh Latihan stabilisasi Segmental lebih 
efektif daripada intervensi plasebo dalam 
gejala ketidakstabilan segmental 
(Nadlliyah, 2015) 
Hasil penelitian diatas  
menunjukkan bahwa core stability 
exercise lebih baik daripada  
strengthening exercise dalam 
meningkatkan aktivitas fungsional. Hal ini 
sesuai dengan pendapat dalam sebuah 
penelitian, bahwa segmental stabilization 
exercise lebih memiliki kualitas tinggi 
dibandingkan dengan strengthening 
exercise pada penurunan nyeri, 
peningkatan kemampuan fungsional dan 
perbaikan fisik. Aspek positif dari 
segmental stabilisasi exercise adalah ada 
hasil signifikan memiliki efek jangka 
panjang pada penderita LBP dan 
menurunkan resiko kekambuhan nyeri 
punggung bawah yang lebih lama. 
KESIMPULAN 
Dapat disimpulkan bahwa hasil intervensi core 
stability exercise lebih baik daripada 
strengthening exercise dalam meningkatkan 
aktivitas fungsional. Dikarenakan segmental 
stabilization exercise lebih memiliki kualitas 
tinggi dibandingkan dengan strengthening 
exercise pada penurunan nyeri, peningkatan 
kemampuan fungsional dan perbaikan fisik. 
Aspek positif dari segmental stabilisasi 
exercise adalah ada hasil signifikan memiliki 
efek jangka panjang pada penderita low back 
pain dan menurunkan resiko kekambuhan 
nyeri punggung bawah yang lebih lama. 
SARAN 
1. Bagi Instansi atau Universitas 
Hasil penelitian ini diharapkan dapat 
menjadi bahan bacaan di pepustakaan 
untuk mahasiswa, sehingga mampu 
menambah wawasan dan pengetahuan 
mahasiswa mengenai pengaruh intervensi 
Core Stability Exercise dan Strengthening 
Exercise terhadap peningkatan ligkup 
gerak sendi kondisi Low Back Pain. 
2. Bagi Profesi Fisioterapi 
Hasil penelitian ini diharapkan dapat 
menjadi acuan bagi praktisi Fisioterapi 
dalam memberikan intervensi pada 
kondisi Low Back Pain. 
3. Bagi Peneliti Selanjutnya 
Hasil penelitian ini diharapkan dapat 
menjadi inspirasi bagi peneliti selanjutnya 
untuk mengembangkan penelitian ini 
dengan menggunakan metode penelitian 
lain, seperti Narrative Review.  
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